
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育儲蓄戶的設立，是要實現社會對弱勢的關懷，

結合社會大眾的力量，共同發揮教育大愛，協助經

濟弱勢學生順利完成學業。請您發揮愛心，踴躍捐

助。 

銀行：嘉義縣番路鄉農會 

戶名：嘉義縣內甕國民小學教育儲蓄戶 

帳號：00138160070314 
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內甕通訊月刊 
〈內甕國小親師通訊〉 

校址：嘉義縣番路鄉內甕村凸湖 1-1 號 

http://www.nwps.cyc.edu.tw/ 
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第 157 期 
發行人/林金枝 
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       蘇淑慧 

       楊詔安 

       黃昭雄 

指導老師/張家銘、李友智 

        楊詔安、林志哲 

        吳季靜、陳貝芬 

 

讓孩子成讓孩子成讓孩子成讓孩子成為為為為健康體位優等生健康體位優等生健康體位優等生健康體位優等生    

護理師護理師護理師護理師    林淨琦林淨琦林淨琦林淨琦    105105105105 年年年年 2222 月月月月 29292929 日日日日    

     近年來最熱門的健康促進

議題，不外乎是健康體位與視

力保健。自民國 95 年起，嘉義

縣即被國民健康署列為胖小孩

最多的縣市，其實飲食營養不

平衡所造成的肥胖問題，國內

外皆然。根據研究指出，多吃

少動是兒童肥胖問題的最重要

因素，因此針對國小學童進行健康體位的宣導教育是非

常重要的一環。 

    『85210』是國民健康署專為健康體位教育設計的 5 大

核心能力口訣，所代表涵義分別為：睡飽、高纖、少坐

、運動及喝水。 

    本校護士阿姨以 85210 為主軸進行健康體位宣導，教

導孩子們應做到【每天睡滿 8 小時、天天 5 蔬果、四電（

電視、電腦、電動、手機）每天共使用不超過 2 小時、1

天運動 30 分鐘、喝水 1500 零含糖飲料】，將可以改善學童

因睡眠不足、缺乏運動、飲食不均衡造成的過重肥胖、

過於瘦小等健康問題。 

    同時針對體位過重肥胖的學童，成立體重控制班，

每天利用課間活動時間，以不同的主題運動(跳繩、慢速 
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跑步、快步健走、律動健康操、球類運動)進行活動度增

強，另外也利用體育課時間，由老師教導學童拳擊有氧

運動，藉以增強心肺功能，同時提升身體的新陳代謝率

，加速體脂肪的燃燒，以達到有效控制體重的目的。 

    希望家長與孩子們可以從現在開始落實在每天的生

活中，養成良好的生活習慣，善待並愛惜身體，天天為

健康而一起努力，讓孩子長大之後除了有一個健康的身

體，更擁有一個美好彩色的人生。 
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近期活動一覽表：    

活動日期 活動名稱 

3/15(二) 六甲說故事 

3/16(三) 租稅宣導(8:00-9:00) 

3/22-23(二、三) 第一次月考 

3/24(四) 長庚視力義診 

3/28(一) 雲水書車 

3/29(二) 五甲說故事 

3/30(三) 六甲好書介紹、性平、性侵防治宣導 

 

恭喜以下同學參加校內外比賽成績優異 

項次 姓名 得獎成績 

1 
五甲 

周姿伶 

104 學年度校內營養教育書法比賽高年級組第一名 

2 
五甲 

蔡昀蓁 

104 學年度校內營養教育書法比賽高年級組第二名 

3 
五甲 

羅偉廷 

104 學年度校內營養教育書法比賽高年級組第三名 

4 
五甲 

翁佩鈴 

104 學年度校內營養教育書法比賽高年級組佳作 

5 
五甲 

張芸綺 

104 學年度校內營養教育書法比賽高年級組佳作 

6 
三甲 

蔡淳亦 

104 學年度校內營養教育書法比賽中年級組第一名 

7 
四甲 

廖秉裕 

104 學年度校內營養教育書法比賽中年級組第二名 

8 
三甲 

廖秉稚 

104 學年度校內營養教育書法比賽中年級組第三名 

9 
四甲 

林芮安 

104 學年度校內營養教育書法比賽中年級組佳作 
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「「「「南海南海南海南海」」」」海洋的危機海洋的危機海洋的危機海洋的危機    

六甲六甲六甲六甲    周信宏周信宏周信宏周信宏    

家家家家長長長長    周宗德周宗德周宗德周宗德    

老師老師老師老師    林志哲林志哲林志哲林志哲    

  人類工業發展後創造出琳瑯滿目

的工具機，在國語日報專題中讀到中國

的造島神器「天鯨號」，在南沙群島中

吹沙造陸，看似與海爭地的偉大工程，

其實不然，它是破壞全世界珊瑚品種最

豐富的海域，其次也是干擾孕育海洋哺

乳類動物最佳之處。 

 這樣的舉動不只危及海洋生物而已，海底環境地形

地貌改變，除了生存空間被壓縮，有些海底生物也可能

消失滅亡；另外從食物鏈來看，也傷害到人類自身的食

物來源，因此海洋生物與我們人類是息息相關，保護海

洋不是口號，而是一份責任。 

    今天報導地球環境危機的情況時有耳聞，不管是空

中的汙染、地面的汙染及海洋的汙染無所不在，因此人

類所有的開發行為，在開始行動之前，都需要站在為下

一代著想的基礎上，才能有永續發展的空間。 

 

國語日報國語日報國語日報國語日報    自行車開放載童自行車開放載童自行車開放載童自行車開放載童    專題報導專題報導專題報導專題報導    

讀後心得讀後心得讀後心得讀後心得    

六甲六甲六甲六甲    林正諺林正諺林正諺林正諺    

家家家家長長長長    林熙嵐林熙嵐林熙嵐林熙嵐    

老師老師老師老師    林志哲林志哲林志哲林志哲    

    讀完這篇報導後，我才知道日本學生從小學習騎乘

自行車的安全課程與競賽，而我是摔車了好幾次傷痕累

累苦練而成。現在自行車打算開放載童，但有些人反對

，因為幼童特別的脆弱，禁不起滑倒或碰撞，因此得集

眾人智慧安全擺第一。 
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國語日報國語日報國語日報國語日報    恐怖攻擊恐怖攻擊恐怖攻擊恐怖攻擊    專題報導專題報導專題報導專題報導    讀後讀後讀後讀後

心得心得心得心得    

六甲六甲六甲六甲    張嘉容張嘉容張嘉容張嘉容    

家家家家長長長長    張天耿張天耿張天耿張天耿    

老師老師老師老師    林志哲林志哲林志哲林志哲    

    對於議論反恐盟友議題，恐怖組織為非作歹，使得

全世界陷入恐慌中，恐怖份子的行為，應該受到大家的

譴責。台灣民眾擔憂是否遭恐攻，中東人士入境需多管

制注意，為維護人民安全，大家應重視這個關卡防範未

然。 

 

 

做好流感預防做好流感預防做好流感預防做好流感預防    

五甲五甲五甲五甲    周姿伶周姿伶周姿伶周姿伶    

家家家家長長長長    周宗德周宗德周宗德周宗德    

老師老師老師老師    楊詔安楊詔安楊詔安楊詔安    

    流感實在太可怕了，我們學校已經有

人「中標」而回去休息，其實流感有方法

預防，在於平常有沒有做好衛生習慣，如

果平常衛生習慣做得好，就比較不會得到

；相反的，如果平常衛生習慣不好，那就

非常容易得到。 

    除此之外，本身抵抗力的強弱也是原

因之一，這次的流感導致許多人死亡實在

太恐怖了，經過這次的事件，我決定我一定要勤洗手，

才不會生病，希望這波流感趕快離開，才不會又有人生

病送醫了。 
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做好流感預防做好流感預防做好流感預防做好流感預防 

五甲五甲五甲五甲    蔡昀蓁蔡昀蓁蔡昀蓁蔡昀蓁    

家家家家長長長長    蔡敏郎蔡敏郎蔡敏郎蔡敏郎    

老師老師老師老師    楊詔安楊詔安楊詔安楊詔安    

    最近新聞有報流感的事情，有些人因為這一次的流

感而過世，我覺得好可怕！這個病毒會讓人不舒服，所

以最近我們學校規定戴口罩，這樣才能將病菌降到最低

，中午吃飯回到各班吃，此外平常也要勤洗手，不然不

小心就把病菌吃下肚，重要的是萬一不小心得流感，一

定要在家休息不要來學校，否則會傳染給別人。 

    還有打掃時間要做消毒，才能把病菌殺死，還要多

運動多喝水這樣才能增加免疫力，才不會輕易得流感。 

 

 

勇敢面對自己的錯勇敢面對自己的錯勇敢面對自己的錯勇敢面對自己的錯    

四甲四甲四甲四甲    林芮安林芮安林芮安林芮安    

家家家家長長長長    林勝豪林勝豪林勝豪林勝豪    

老師老師老師老師    李友智李友智李友智李友智    

 我犯過的錯很多，例如說謊、粗心

弄壞東西，而且我做錯事情時，有時候敢

承認，有時候卻不敢認錯，但是不敢承認

自己的錯，最後都沒有好的結局，所以以

後我要好好反省自己。 

我犯過的錯中，說謊是我犯過最嚴重

的錯誤，因為每一次當我做錯事時我就會

很擔心被罵，所以就不敢說出來，最後就

變成了說謊，這是很不好的行為，以後我一定要想起「

三思而行」這句話，凡事想清楚了再去做，降低做錯事

的機率。 

我常常不敢面對自己所犯的錯誤，而且有時候會不

知道怎麼把錯誤改正過來，這時候我就會覺得很傷腦筋 
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，還常常把一件小事搞得變成一件大事，讓媽媽氣得一

肚子火，就像我寫功課常常要爸爸一直催一直催才肯寫

，就像我有時會亂拿妹妹的東西讓她找不到，這都是不

好的行為，我一定要注意。 

    爸爸、媽媽說別人做錯事要原諒他們，因為一個人

難免都會有犯錯的時候，俗話說「人非聖賢，孰能無過

」，可是我卻常常做不到，讓人家覺得很討厭，所以這個

觀念我要改正過來，而對於自己犯的錯一定要勇敢面對

，努力改正過來。 

 

 

勇敢面對自己的錯勇敢面對自己的錯勇敢面對自己的錯勇敢面對自己的錯    

四甲四甲四甲四甲    賴承傑賴承傑賴承傑賴承傑    

家家家家長長長長    賴福順賴福順賴福順賴福順    

老師老師老師老師    李友智李友智李友智李友智    

每一個人都有犯錯的時候，媽媽說連聖

人都不可能不會做錯事，有時候是因為不

小心而做錯事，有時候是根本就不知道自己做

錯事了。 

我也常常會不小心而做錯事，而且我也

常常不知道自己做錯事了，但是我有爸爸、

媽媽、老師、朋友，他們都會告訴我做錯了什麼事、有

什麼地方需要改進，所以我很幸運有這麼多人會提醒我

，讓我可以改正自己的錯誤，讓自己更進步。 

    但是我還有一個很大的缺點，那就是常常會不承認

自己所犯的錯，所以會惹得爸爸、媽媽和老師生氣，也

會造成同學不和我玩，所以我一定要改掉這個缺點，盡

量不要發脾氣，每天都要反省自己，當知道了自己做錯

事的時候，要好好改正，別人指正我的時候，要虛心接

受，勇敢面對自己的錯。 
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媽媽生病了媽媽生病了媽媽生病了媽媽生病了    

三甲三甲三甲三甲    陳樂圓陳樂圓陳樂圓陳樂圓    

家家家家長長長長    陳公年陳公年陳公年陳公年    

老師老師老師老師    張家銘張家銘張家銘張家銘    

    有一次，媽媽生病了，因為有一

陣子哥哥須住院檢查，媽媽每天都要

到醫院看哥哥，家裡醫院兩邊跑，太

過操勞，原本還以為是敗血症，幸好

及時看醫檢查，只是流行性感冒，令

我鬆了一口氣！ 

    在我媽媽生病的那段時間，看到

她疲累的身軀和病懨懨的容貌，常令

我胡思亂想，一會兒想會不會是敗血症！？一會兒想該

不會是癌症吧！？我覺得好害怕，好擔心媽媽要是有個

萬一，我該麼辦呢？ 

    媽媽大病初癒後，抱著我說：｢乖女兒！你好棒喔！

我生病了，你都會陪伴在我身邊，幫忙倒水，提醒吃藥

，蓋被穿衣都要靠你，你真是一個孝順的好孩子，雖然

這段時間我身體很不舒服，內心卻很快樂！｣我也抱著媽

媽說：｢媽媽！您以後不可以再生病了喔！我會很擔心的

！｣ 

 

    

媽媽生病了媽媽生病了媽媽生病了媽媽生病了    

三甲三甲三甲三甲    廖秉稚廖秉稚廖秉稚廖秉稚    

家家家家長長長長    廖辰緯廖辰緯廖辰緯廖辰緯    

老師老師老師老師    張家銘張家銘張家銘張家銘    

    有一天晚上，媽媽生病了，渾身不舒服，也沒空去

看醫生，我都不知道她生的是什麼病？到底嚴不嚴重？

令我擔心不已！ 

    隔天，媽媽依然拖著病痛去上班，讓我非常緊張和 
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害怕，一再提醒自己：｢不能一直往壞的方向去想，要往

好的方面去想才可以，一定會沒事的！｣直到媽媽下班回

到家裡，我馬上去關心她在公司的身體狀況及詢問就醫

情形後，我才鬆了一口氣，放下了心中一塊大石，原來

媽媽只是感冒生病，只要按時吃藥及多休息就可以痊癒

了。 

    媽媽生病的這段時間，我都會幫媽媽拿東西，或是

幫忙倒水，或是拿書報給她閱讀，或是陪她聊天，就是

希望她能夠充分休息，能夠快快好起來，我真的很不捨

媽媽生病，因為我真的很擔心，也希望她永遠不要再生

病了。 

 

    

最棒的媽最棒的媽最棒的媽最棒的媽媽媽媽媽    

一甲一甲一甲一甲    林珆安林珆安林珆安林珆安    

家家家家長長長長    林勝豪林勝豪林勝豪林勝豪    

老師老師老師老師    吳季靜吳季靜吳季靜吳季靜    

我覺得媽媽很像一個小精靈， 

可以幫我實現願望; 

我覺得媽媽很像大廚師， 

餅乾、糖果都沒問題;  

我覺得媽媽很像農夫， 

種很多水果。 

 

 

飲食健康飲食健康飲食健康飲食健康    

二甲二甲二甲二甲    張祐易張祐易張祐易張祐易    

家家家家長長長長    張啟昌張啟昌張啟昌張啟昌    

老師老師老師老師    陳貝芬陳貝芬陳貝芬陳貝芬    

    食物分為紅黃綠燈，綠燈食物對身體有好處，要天

天吃。黃燈食物一周只能吃二至三次，紅燈食物一周只

能吃一次，常吃對身體有害。對食物要了解，吃東西不 
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能過量也不可偏食，才能健康飲食。 

 

 

多洗手多洗手多洗手多洗手    

二甲二甲二甲二甲    林畇妡林畇妡林畇妡林畇妡    

家家家家長長長長    林源進林源進林源進林源進    

老師老師老師老師    陳貝芬陳貝芬陳貝芬陳貝芬    

    吃東西前要洗手，注意病從口入。玩完玩具後，要

洗手，因為玩具上有很多細菌。上廁所後，也要把手洗

乾淨，這樣才衛生。洗手時要徹底將手心、手背、手指

、指間一直到手腕都要洗乾淨。尤其最近又在傳染流感

等病，更要隨時隨地保持手部清潔。 

 


